











































































































































































































































































































⑩ 3 ｍ～ 4 ｍ離れて，手でゆっくり投げら
れたボールを相手（指導者）の胸あたり
を目標にゆっくり打ち返す。
⑪ 5 ｍ～ 6 ｍ離れて，ラケットでゆっくり
送り出されたボールを相手（指導者）が
キャッチ出来るようにゆっくり打ち返す。









































































⑪ 5 ｍ～ 6 ｍ離れて，ラケットでゆっくり
送り出されたボールを相手（指導者）が
キャッチ出来るようにゆっくり打ち返す。































































































































































フォアハンド，バックハンド共に，図 1 － 1






2 　 3 対 2 で打つ
プライベートレッスンならコート半面で指導
者と 1 対 1 でラリーをするが，グループ（ 4 ～
6 名）レッスンなら，図 1 － 3 のように指導者
を含め 3 対 2 でラリーをする。
3 　クロスラリーの練習











































































































 1 → 8 の後， 8 → 1 というように逆に動く。
この一往復を 1 セットとし最低 3 セット行
い，それを時間にして 3 分以内を目標とする。


















































1 →16までを 1 セットとし最低でも 3 セット





















基本というのは 1 人 1 人異なるものであり，
指導者は個々の初心者に合わせて指導しなくて
はならない。
特に重要なことは決して自分の理論の押し付
けの指導ではなく，結果（上達）が目に見える
ような指導や興味や向上心を抱くような指導が
初心者にとって何よりも喜ばしいことなのであ
る。
特に初心者を指導する時に心掛けてもらいた
いことは，「出来なくて当たり前！」という認
識を常に持つことである。
指導する相手にもよるが，おそらく指導した
十分の一でも出来れば良い方だと思わなければ
ならない。
テニス初心者を指導する指導者は，指導を受
ける相手のテニス人生の最初のスタートを担う
大事な指導という認識を持たなければならない。
